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WSTEP

Drodzy!

Nadeszta jesien, a wraz z nig dla wielu oséb powrét do szkoty, uczelni i pracy. Nattok
obowiazkdw nie sprzyja spedzaniu wielu godzin na gotowaniu w kuchni. Jesli szukasz pomystéw
na proste, pozywne i sezonowe dania, znajdziesz je tu.

Prezentujemy e-book z inspiracjami na kolorowe i rozgrzewajace positki na jesien. Proponowane
przez nas dania z powodzeniem mozesz zjes¢ w domu lub zabra¢ na wynos. Przepisy sg petne
koloréw dzieki jesiennym owocom i warzywom. Dostarczajg one wielu witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika. Zgodnie z zaleceniami zdrowego zywienia owoce i warzywa powinny
stanowi¢ potowe talerza - z przewagg warzyw. To one chronig przed wieloma chorobami,

takimi jak nadcis$nienie tetnicze czy nowotwory. W przepisach nie mogto zabrakna¢ produktéw
zbozowych petnoziarnistych. Sg zrédtem btonnika, ktéry odpowiada za wydtuzanie poczucia
sytosci i mniejszg che¢ na podjadanie.

W przepisach znajdziesz inspiracje na dania z warto$ciowymi produktami biatkowymi:

e produktami mlecznymi e rybami
e jajami e chudym drobiem.

e nasionami roslin strgczkowych

Aby positek byt zbilansowany, nie zapominaj o zdrowych ttuszczach. Znajdziesz je w:

e olejach roslinnych e nasionach

e orzechach e pestkach.

Dodatkiem do dan sg aromatyczne przyprawy, ktére pozwolg ograniczyc sol. Niech ta jesien
bedzie okazjg do wyprébowania nowych smakéw kolorowych i rozgrzewajacych potraw!







(©/IAW

CZAS PORCIJE
35 min. 1
SKEADNIKI

e ptatki owsiane gorskie
o Sliwki
e mleko 1,5% ttuszczu
e jogurt naturalny

1,5% ttuszczu
e ksylitol
e migdaty blanszowane
e cynamon

e olej rzepakowy

STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

51tyzek, 50 g
2 sztuki, 110 g
% szklanki, 125 ml

2tyzki, 40 g

2 tyzeczki, 14 g
Ytyzki, 7 g

2 szczypty, 2 g
kilka kropel, 1 ml

KALORIE BIALKO

405 kcal 149¢

N }u

JESIENNE SNIADANIA

PRZEPIS

Sliwki umyj, wyjmij pestki i pokréj w plastry. Delikatnie
nattus¢ olejem foremke do zapiekania. Dodaj do niej
ptatki, ksylitol, cynamon i mleko. Cato$¢ wymieszaj.
Na wierzch potéz sliwki. Piekarnik rozgrzej do 180
stopni. Owsianke piecz przez okoto 25-30 minut. Polej
jogurtem i posyp posiekanymi migdatami.

TEUSZCZE WEGLOWODANY

11g 68,7 g
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JESIENNE SNIADANIA

1O 1)

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
35 min. 2 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS

Przygotuj purée - dynie ze skérg pokrdj na mniejsze

e purée z dyni hokkaido % szklanki, 80 g
kawatki. Usun pestki. Piecz do miekkosci dyni okoto

[0) 2, H

* mieko 1,5% tluszczu % szklanki, 150 ml 20-30 minut w 200 stopniach. Upieczong dynie zmiksuj
e maka pszenna zwykta lub na gtadki mus. Uzyj czeéci purée. Reszte purée mozesz

orkiszowa biata 10tyzek, 120 g zamrozi¢. Wymieszaj jajko i purée. W osobnej misce
o i e, 50 wymlfaszaj make, prc?s.zek do pieczenia i cyn?mon.

i Dodaj mokre sktadniki do suchych. Ponownie
* jabtko 1sztuka, 180 g wymieszaj, az do potaczenia sktadnikéw. Na patelni
e olej rzepakowy 2 tyzki, 20 ml rozgrzej olej. Na rozgrzang patelnie naktadaj porcje
o ksylitol 2tyzeczki, 14 g ciasta, formujac z niego placuszki. Smaz z obu stron

S PP do zarumienienia. Gotowe placuszki posyp ksylitolem.

¢ orzechywioskie 21yzKi, 158 Podawaj z pokrojonym w kostke jabtkiem i posiekanymi
e cynamon Y tyzeczki, 5 g orzechami.
e proszek do pieczenia Y tyzeczki, 2 g

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

1004 kcal 27,8g 377g  1438¢g
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JESIENNE SNIADANIA

Jajka zapiekane w papryce

1O 14

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
30 min. 3 sredni
SKEADNIKI PRZEPIS
e papryka czerwona Szynke pokroj w paski. Od papryk odetnij gbrng czesé
. . z ogonkiem. Wydraz gniazda nasienne. Papryki utéz
i zotta 3 sztuki, 630 g . < . .. . .
W naczyniu do zapiekania. Posmaruj je olejem. Papryki
e jajka 3 sztuki, 150 g wtéz do rozgrzanego do 180 stopni piekarnika. Piecz 5
e szynka z piersiindyka 10 plastréw, 120 g minut. Do podpieczonych papryk wbij po jajku i dodaj
o il el 3 tyzki, 30 ml pF>krOJo.na szynke..Posyp przyprav‘vaml. Wst.aw do ’
_ . _ ) piekarnika na kolejne 20 minut. Biatko powinno by¢
e natka pietruszki 3tyzeczki, 18 g Sciete, a z6ttko lekko ptynne. Upieczone papryki posyp
e sol, pieprz 1szczypta,1g natka pietruszki. Zjedz z pieczywem.
e chleb zytni razowy 6 kromek, 210 g

KALORIE BIAEKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

1290 kcal 64,1g 537g  1528¢g
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JESIENNE SNIADANIA

1O 1)

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
15 min. 1 tatwe

SKEADNIKI PRZEPIS

o jajko 1 sztuka, 50 g Jabtko obierz, pokréj w kostke. Make wymieszaj
. z ksylitolem (% tyzeczki). Dodaj mleko i zéttko,

e mleko 1,5% ttuszczu Y% szklanki, 60 ml . A . .

wymieszaj. Biatko ubij z solg na sztywng piane.
e maka pszenna zwykta Dodaj do masy i delikatnie wymieszaj. Mase wylej na
lub orkiszowa biata 3 %tyzki, 40 g patelnie z rozgrzanym olejem. Smaz z obu stron do
o fielti ke 1 sztuka, 180 g zarumienienia. Omlet porwij na kawatki. Posyp resztg

ksyliotlu. Zjedz z jogurtem i pokrojonym jabtkiem.
e jogurt naturalny

1,5% ttuszczu 2tyzki, 40 g
e olej rzepakowy % tyzki, 5 ml
e ksylitol 1tyzeczka, 7 g
e sol 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

380 kcal 12,8g 116¢ 60,7 g
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JESIENNE SNIADANIA

1O 1)

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
5 min. 2 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o pstrag wedzony 1 filet, 60 g Rybe rozgnie¢ widelcem. Cebule posiekaj drobno.
" el = Twardg wymieszaj z jogurtem, rybg i cebula. Dopraw

D BT [Py IR g pieprzem. Pieczywo posmaruj pasta. Zjedz z ogérkami
e jogurt naturalny kiszonymi pokrojonymi w plastry.

1,5% ttuszczu Y%tyzki, 10 g
e cebula czerwona % sztuki, 50 g
e chleb zytni razowy 4 kromki, 140 g
e ogorek kiszony 2 sztuki, 120 g
e pieprz 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

590 kcal 464 g 111¢g 824¢g
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PRZEKASKI

1O

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
10 min. 1 tatwe

SKEADNIKI PRZEPIS
T 3 sztuki, 170 g Sliwki umyj, wyjmij z nich pestki. Zmiksuj je z mlekiem,

. cynamonem i kardamonem. Jesli smoothie jest za geste,
e mleko 1,5% ttuszczu % szklanki, 125 ml . . .

dolej troche wody. Wierzch posyp posiekang czekolada
e migdaty blanszowane Yotyzki, 7 g i migdatami.
e gorzka czekolada 2 kostki, 20 g
e cynamon, kardamon 1szczypta,1g
KALORIE BIAEKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
240 kcal 73¢g 958 33,2¢g

11
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CZAS PO
5 min.

SKEADNIKI

brzoskwinia

kefir 1,5% ttuszczu

siemie Iniane mielone

ksylitol

cynamon

RCJE STOPIEN TRUDNOSCI
1 tatwe

1 sztuka, 90 g

% szklanki, 200 ml

1%tyzki, 15 g
1 % tyzeczki, 10 g
1 szczypta,1g

KALORIE BIALKO

209 kcal 124¢g

) }a

PRZEKASKI

PRZEPIS

Brzoskwinie umyj i wyjmij z niej pestke. Pokrdj na
mniejsze kawatki. Dodaj wszystkie sktadniki i zmiksu;.
W razie potrzeby dodaj odrobine wody. Wypij od razu
po przygotowaniu.

TrUSZCZE WEGLOWODANY

48¢g 30,1g
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PRZEKASKI

1O

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
5 min. 1 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o serek ziarnisty lekki 1 opakowanie, 200 g Serek wymieszaj z kardamonem i migdatami. Polej
5 L miodem. Zjedz z pokrojong w plasterki gruszka.
e miod Ytyzki, 9 g
e gruszka 1sztuka, 170 g

e migdaty blanszowane Ytyzki, 7 g

e kardamon 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

307 kcal 22’4 g 9;9 g 3474 g
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CZAS PORCJE
40 min. 3
SKEADNIKI

maka petnoziarnista

e jogurt naturalny
1,5% ttuszczu

e midd

o Sliwki

e jajko

e proszek do pieczenia

e cynamon

STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

1 szklanka, 130 g

7 % tyzki, 150 g
2tyzki, 50 g

3 sztuki, 165 g
1 sztuka, 50 g
Y tyzeczki, 2 g
Y tyzeczki, 5 g

KALORIE BIALKO

822 kcal 26,6¢g

N }n

PRZEKASKI

PRZEPIS

Do miski przesiej make i proszek do pieczenia. Dodaj
cynamon i wymieszaj. W drugim naczyniu potgcz miod
z jogurtem i jajkiem. Sliwki pokréj w kostke. Do suchych
sktadnikéw dodaj mokre sktadniki i sliwki. Wszystko
wymieszaj. Foremki na muffiny wytéz papierem do
pieczenia lub uzyj silikonowych foremek. Wyktadaj
mase do ¥ wysokosci foremek. Wstaw do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni. Piecz przez 30 minut. Zjedz
po ostudzeniu.

TrUSZCZE WEGLOWODANY

10,1g 164,2¢g

14
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CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
15 min. 1 tatwe
SKEADNIKI
e jarmuz 4 garécie, 80 g
e olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml
e skorka z cytryny 1tyzeczka, 5 g

e ostra i wedzona papryka 1 szczypta,1g
e sol 1szczypta,1g
e jogurt naturalny

1,5% ttuszczu 7 % tyzki, 150 g

KALORIE BIALKO

205 kcal 98¢

N }«4

PRZEKASKI

PRZEPIS

Z umytej, sparzonej cytryny zetrzyj skérke. Jarmuz umyj
i osusz. Usun grube wtékna, porwij liScie na mniejsze
kawatki (okoto 2 cm). Wsyp liscie do miski. Wymieszaj
je z olejem, skorka cytryny i przyprawami. Liscie wytéz
na blaszke do pieczenia. Piekarnik rozgrzej do 150
stopni. Piecz przez okoto 5-7 minut. Zjedz z jogurtem.

TrUSZCZE WEGLOWODANY

129¢g 13,6 g

15
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KOLOROWE OBIADY

O] 1)

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
35 min. 2 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
e bulion warzywny 219 Wl € AR ] Warzywa umyj i osusz. Marchew obierz. Marchew,
i 1 g papryke i cukinie pokréj w plastry. Pomidor pokréj
¢ cukinia —— g w kostke. Czosnek posiekaj. Makaron ugotuj wedtug
e marchew 1 sztuka, 45 g instrukcji na opakowaniu. Olej rozgrzej w garnku.
° groszek Zielony Z puszki % szklanki’ 80 g DOdaj Czosnek, marCheW, papr‘yke i Cukinie. Podsmaz
o EEERE G % sztuki, 110 g kilka .mlnut’. I?o warzyw dodaj r?omldorl bu!lon. Go.tu1
. do miekkosci warzyw. Pod koniec gotowania dodaj
* pomidor 1sztuka, 160 g odsaczony z zalewy groszek. Dodaj przyprawy. Zupe
e makaron pszenny 1 szklanka, 80 g zjedz z makaronem. Posyp startym serem kozim.
e olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml
e czosnek 1 zabek, 5¢g
e stodka papryka
w proszku 1szczypta,1g
e sol, pieprz 1szczypta,1g
e ser kozi twardy 1 plaster, 25 g
KALORIE BIAEKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

745 kcal 323¢g 238¢g 107,5g

17
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CZAS

20 min.

SKEADNIKI

e kapusta czerwona

e marchew

e pietruszka

e cebula czerwona

e jogurt naturalny
1,5% ttuszczu

e olej rzepakowy

e ocet jabtkowy

e natka pietruszki

e papryka wedzona

e ksylitol

e sol, pieprz

e chleb graham

STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

% gtowki, 300 g
1sztuka,45 g
% sztuki, 40 g
% sztuki, 50 g

1tyzka, 20 g

2 tyzki, 20 ml
1tyzka, 6 ml

2 tyzeczki, 12 g
1szczypta,1g
Y% tyzeczki, 4 g
1szczypta,1g
4 kromki, 120 g

BIALKO

19,6 g

KALORIE

638 kcal

. ’c

KOLOROWE OBIADY

PRZEPIS

Warzywa umyj i osusz. Obierz marchew i pietruszke

i pokrdj je w plasterki. Kapuste pokroj w cienkie paski.
Cebule pokréj w pidrka. Wszystkie warzywa wrzué do
garnka. Zalej je okoto 3-4 szklankami wody. Gotuj do
miekkosci warzyw. Dodaj ksylitol, ocet, przyprawy,
olej i jogurt. Zupe mozesz zmiksowac na gtadki krem.
Pieczywo podpiecz w tosterze lub podgrzej na suchej
patelni. Zupe podaj z posiekang natkg pietruszki

i grzankami.
TEUSZCZE WEGLOWODANY
236¢g 97.2g

18
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CZAS

40 min.

SKEADNIKI

¢ dynia hokkaido

e bulion warzywny

e soczewica czerwona

e cebula

e mleczko kokosowe

e olej rzepakowy

e czosnek

e pestki dyni

o imbir Swiezy

e cynamon, tymianek,
kurkuma

e sOl, pieprz

e natka pietruszki

PORCJE

STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

¥ wiekszej sztuki, 300 g
3 szklanki, 700 ml

% szklanki, 50 g

1 sztuka, 100 g

% puszki, 300 ml
1tyzka, 10 ml

1 zabek, 5¢g

1tyzka, 10 g

1 plaster, 3 g

2 szczypty, 2 g
1szczypta,1g
3 tyzeczki, 18 g

BIALKO

254¢

KALORIE

858 kcal

. }c

KOLOROWE OBIADY

PRZEPIS

Dynie pokréj w drobng kostke. Soczewice ugotuj
wedtug instrukcji na opakowaniu. Cebule i czosnek
posiekaj. Podmaz na oleju. Dodaj starty imbir, cynamon
i kurkume. Mieszaj i smaz 1 minute. Dodaj dynie. Smaz
okoto 5 minut. Zalej bulionem. Gotuj do miekkosci
dyni. Na koniec dodaj soczewice i mleczko kokosowe,
zagotuj. Dopraw sola, pieprzem i tymiankiem. Zmiksuj
na gtadki krem. Posyp pestkami dyni i posiekang natka

pietruszki.
TEUSZCZE WEGLOWODANY
49 g 844¢g

19
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KOLOROWE OBIADY

O] 1)

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
45 min. 1-2 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o pier$ z indyka 1 sztuka, 100 g Cebule pokréj w piorka. Papryke pokréj w paski.

Cukinie i pieczarki pokrdj w plasterki. Z fasolki

.. s .
* cukinia % sztuki, 150 g odetnij koncédwki. Pokréj na mniejsze czesci. Umyte
e papryka czerwona % sztuki, 110 g mieso pokréj w kostke. Mieso podsmaz na oleju.
e fasolka szparagowa Y% garsci, 45 g Dodaj warzywa, li$¢ i ziele angielskie. Podlej okoto
s . . .
N — 2 sztuki, 40 g Y% szklanki wody. Ws%ystko gotuj pod !orzykry<ilem
‘ przez okoto 10-15 minut. W tym czasie ugotuj kasze
* cebula %2 sztuki, 50 g zgodnie z instrukcja podana na opakowaniu. Do miesa
e czosnek 1 zabek, 5 g i warzyw dodaj passate i posiekany czosnek. Dus
e passata pomidorowa % szklanki, 125 g jeszcze kilka minut. Dopraw solg, pieprzem i stodka
- - papryka. Zjedz z ugotowang kaszg i posiekang natka
e olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml . .
pietruszki.
o [i$¢ laurowy, ziele angielskie 1 szczypta,1g
o stodka papryka w proszku 2 szczypty, 2 g
e sol, pieprz 1szczypta,1g
e natka pietruszki 1tyzeczka, 6 g
e kasza jeczmienna pertowa 51tyzek, 50 g
KALORIE BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY

501 kcal 311g 13,2¢g 66,6 g

20
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CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
35 min. 1 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
e maka owsiana 4tyzki, 40 g Papryke pokréj w drobng kostke. Cebule drobno
— posiekaj, zeszklij na 1 tyzce oleju. Dodaj papryke. Smaz

e woda gazowana 4 % tyzki, 45 ml . . . .

do miekkoéci warzyw. Do warzyw dodaj odsgczonego
e mleko 1,5% ttuszczu 4 Y2 tyzki, 45 ml turiczyka, starty ser. Dodaj przyprawy. Podgrzewaj do
e jajko 1 sztuka, 50 g rozpuszczenia sig sera. Farsz odstaw. Zmiksuj make,
e e 2 tyzki, 20 ml sdl, jajko, mleko i wode gazowana. Tak przygotowane

ciasto nale$nikowe smaz na 1 tyzce oleju. Natéz farsz
i zwin nalesniki. Pomidor i satate umy;j i osusz. Pomidor
e cebula % sztuki, 50 g pokrdj. Liscie sataty porwij na mniejsze czesci. Skrop
sokiem z cytryny. Nales$niki zjedz z satatg i pomidorem.

e tunczyk w sosie wtasnym 2 % tyzki, 75 g

e papryka czerwona ¥ sztuki, 70 g
e ser mozzarella light 1 plaster,20 g
e sOl, pieprz, oregano 1szczypta,1g
e safata zielona 4 liscie, 20 g

e pomidor % sztuki 80 g
e sok z cytryny Y% tyzki, 3 ml

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

589 kcal 35,1¢g 319¢ 425¢g

21
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CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
65 min. 2 tatwe
SKEADNIKI
e baktazan 1 sztuka, 260 g
e mielone mieso z kurczaka 1 % szklanki, 200 g
e papryka czerwona % sztuki, 80 g
e kasza jaglana 31tyzki, 30 g
e przecier pomidorowy 8tyzek, 120 g
e cebula 1 sztuka, 100 g
e czosnek 1 zabek, 5 g
e olej rzepakowy 3 tyzki, 30 ml
e parmezan tarty 4tyzki, 32 g

e bazylia Swieza lub
suszona kilka listkow lub
1szczypta,1g
e oregano, ostra papryka 1 szczypta,1g

o sol 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO

983 kcal 589¢g

N ’c

KOLACJE

23

PRZEPIS

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Baktazan przekrdj
wzdtuz na pét, wydraz Srodek. Posél i odstaw na

kilka minut. Cebule pokréj w kostke. Czosnek drobno
posiekaj. Na patelni podsmaz cebule i czosnek. Dodaj
drobno pokrojong papryke. Chwile podsmazaj. Dodaj
mieso mielone, podsmaz. Baktazan poptucz i odsacz.
Pokroj wydrazong czes¢ baktazana. Dodaj do miesa

i pozostatych warzyw. Wlej przecier pomidorowy.
Dodaj przyprawy. Dus wszystko, az odparuje nadmiar
wody. Wymieszaj z ugotowanga kasza. Farsz przetéz do
wydrazonych potéwek baktazana. Utéz w naczyniu do
zapiekania. Piecz przez okoto 50-60 minut. Pod koniec
pieczenia posyp startym parmezanem. Po upieczeniu
mozesz posypac $wiezymi listkami bazylii.

TEUSZCZE WEGLOWODANY

58,5g 579¢g
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CZAS
35 min.

SKEADNIKI

e kasza gryczana

e marchew

e cukinia

e twardg potttusty

e bulion warzywny

e cebula

e olej rzepakowy

o kurki

o [is¢ laurowy,
ziele angielskie

® S0S SOjowy

e ziota prowansalskie

o sol, pieprz

PORCJE

STOPIEN TRUDNOSCI
tatwe

6 % tyzki, 65 g
1sztuka,45 g

% sztuki, 150 g

3 plastry, 90 g

2 szklanki, 500 ml
% sztuki, 50 g

1 tyzka, 10 ml
1% garsci, 75 g

1szczypta,1g
2 tyzeczki, 10 g
1szczypta,1g
1szczypta,1g

BIALKO

324¢

KALORIE

562 kcal

N ’c

KOLACJE

24

PRZEPIS

Warzywa umyj. Cebule i cukinie pokroj w kostke.
Marchew obierz, pokréj w plasterki. Cebule podsmaz
na oleju (% tyzki). Dodaj pokrojone warzywa, chwile
smaz. Dodaj kasze. Zalej wszystko bulionem. Dodaj
lis¢ laurowy, ziele angielskie i sos sojowy. Gotuj do
miekkosci kaszy i warzyw. W razie potrzeby podlej
kasze i warzywa woda. Grzyby umyj i osusz. Pokréj
w plasterki. Na oddzielnej patelni podsmaz je na
pozostatym oleju (¥ tyzki). Du$ do odparowania wody.
Kasze wymieszaj z grzybami i przyprawami. Posyp
pokruszonym twarogiem.

TEUSZCZE

183¢g

WEGLOWODANY

712¢g




N ’c

KOLACJE

Pieczony tosos z pesto
z satatka z pieczonego baktazana

1O 1

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
35 min. 1 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o 1050$ éwiezy 1 porcja, 100 g Warzywa umyj i osusz. Baktazan pokréj w plastry.
- - Posmaruj % tyzki oleju. tososia optucz i osusz. Skrop
e pesto zielone 1tyzeczka, 5 g . . Lo .
sokiem z cytryny. Oprész solg i pieprzem. Natrzyj

e olej rzepakowy 1 % tyzki, 15 ml pesto, polej % tyzki oleju. Baktazan i rybe wstaw do
e sok z cytryny 1 % tyzki, 7 ml piekarnika rozgrzanego do 200 stopni. Baktazan piecz
e baktazan % sztuki, 130 g przez 67 minut do lekkiego zbrazoywema. Nastepnie

) przewrdc¢ na drugg strone. Dopiekaj nastepne 6-7
* szpinak lgars¢, 25¢ minut. Rybe piecz 15-20 minut. Pomidory pokrdj
e pomidory koktajlowe 3 sztuki, 60 g w potéwki. Upieczony baktazan potacz ze szpinakiem

i pomidorami. Dopraw czosnkiem niedzwiedzim,
ziotami prowansalskimi i pieprzem. Polej pozostatg
% tyzki oleju. Rybe zjedz z satatka z pieczonego

e sOl, pieprz 1szczypta,1g baktazana.

e czosnek niedzwiedzi,

ziota prowansalskie 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

411 kcal 225¢g 30,7g 123 g
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1O 1

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
30 min. 1 tatwe
SKEADNIKI
e dynia hokkaido ¥ sztuki, 200 g

e makaron petnoziarnisty % szklanki, 70 g
e ser mozzarella 2 plastry,40 g
e przecier pomidorowy 1% tyzki, 22 g
e olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml

e czosnek 1 zabek, 5 g

e kurkuma, ostra papryka 1 szczypta,1g

e tymianek, rozmaryn sSwiezy

lub suszony 1szczypta,1g
o sol 1szczypta,1g
KALORIE BIALKO

543 kcal 17,6 g

N }u

KOLACJE

PRZEPIS

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
Dynie pokréj w nieduzg kostke. Na oleju podsmaz
posiekany czosnek. Dodaj dynie. Smaz okoto 3-5 minut.
Podlej odrobing wody. Dus$ nastepne 5 minut. Dodaj
przecier i przyprawy. Wymieszaj. Gotuj kilka minut do
miekkosci dyni. Na koniec dodaj ser i podgrzewaj, az sie
roztopi. Wymieszaj z ugotowanym makaronem.

TEUSZCZE WEGLOWODANY

20,3 g 75,6 g
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N }c

KOLACJE

1O 1

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
60 min. 2 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o filet z piersi z indyka 2 sztuki, 200 g Warzywa i mieso umyj, osusz. Cebule i pomidor pokréj

na wieksze kawatki. Brukselke obierz z zewnetrznych

® cebulaiczerwona 1sztuka, 100 g lisci. Przekrdj na pot. Olej wymieszaj z przyprawami.
e brukselka 10 sztuk, 170 g Mieso wymieszaj z warzywami i przyprawami. Przetéz
e pomidor 1 sztuka, 160 g do naczynia zaroodpornego. Odstaw na co najmniej
e e 3 tyzki, 30 ml 30 minut do lodéwki. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.

Piecz przez okoto 20 minut.
e rozmaryn Swiezy

lub suszony kilka gatazek lub 1
szczypta,1g
e sOl, pieprz kolorowy,

czosnek niedZzwiedzi 1szczypta,1lg

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

677 kcal 494¢g 43¢g 29,1g







e

SAEATKI

N

O]

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
10 min. 1 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o [yl Y sztuki, 125 g Z brokutu wytnij twarda todyge. Ugotuj na péttwardo
Kort 0l = w ciggu okoto 4 minut. Ostudz i pokréj na mniejsze
¢ serkozl lesit, 303 czesci. Ser pokréj w kostke. Pomidory pokréj w ¢wiartki.
e pomidory koktajlowe 4 sztuki, 80 g Cebule pokréj w piérka. Warzywa i ser wymieszaj.
e pestki dyni Ytyzki, 5 g Dopraw i polej olejem. Posyp pestkami dyni.
e cebula czerwona Y sztuki, 25 g
e olej Iniany 1 tyzka, 10 ml
e pieprz 1szczypta,1g
KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY
312 kcal 15g 234¢g 123 ¢g
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e

SAEATKI

Satatka z dyni, soczewicy,
suszonych pomidorow i sera koziego

(C/IAW

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
40 min. 1 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o dynia hokkaido % sztuki, 200 g Dynie pokréj w kostke. Piekarnik rozgrzej do 200

stopni. Dynie piecz do miekkosci okoto 20-30 minut.

e soczewica zielona % szklanki, 50 g . . . .. .
Soczewice ugotuj wedtug instrukcji podanej na

e ser kozi 1 plaster, 25 g opakowaniu. Szpinak umyj i osusz. Suszone pomidory

e pomidory suszone pokréj w paski. Ser pokréj w kostke. Olej, musztarde

el 4 sztuki, 28 g i sok z cytryny wymieszaj. Wszystkie sktadniki potacz.

Dopraw do smaku.

e szpinak 1lgars¢,25¢g

e olej Iniany Y% tyzki, 5 ml

e musztarda Y tyzeczki, 3 g

e sok z cytryny Y tyzki, 2 ml

o tymianek swiezy
lub suszony kilka listkdw
lub 1 szczypta, 1 g
e sOl, pieprz 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

412 kcal 222g 16,6 g 522¢g
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e

SAEATKI

Satatka z kurczakiem, awokado,
pomidorem i jarmuzem

(C/IAW

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
20 min. 1 tatwe
SKEADNIKI
e piers z kurczaka 1 sztuka, 100 g
e pomidor 1 sztuka, 160 g
e jarmuz 2 garscie, 40 g
e awokado % sztuki, 70 g
o olej rzepakowy 1 % tyzki, 15 ml
e sok z cytryny % tyzki, 5 ml

o tymianek swiezy
lub suszony kilka listkéw lub 1

szczypta,1g

e papryka wedzona 1szczypta,1g
e sol, pieprz,
czosnek niedZzwiedzi 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO

410 kcal 26,3¢g

PRZEPIS

Mieso pokréj w paski. Przypraw sola, pieprzem

i tymiankiem. Podsmaz na % tyzki oleju. Pomidor

pokréj w ¢wiartki. Usun z lisci jarmuzu zgrubiate czesci.
Reszte lisci porwij na mniejsze czesci. Awokado pokréj
w plastry. Wszystkie sktadniki wymieszaj z przyprawami
i reszta oleju.

TEUSZCZE WEGLOWODANY

278¢g 17,1¢g




e

SAEATKI

(C/IAW

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI
10 min. 1 tatwe
SKEADNIKI PRZEPIS
o ser mozzarella light 1 opakowanie, 125 g Sataty umyj, osusz. Winogrona umyj i przekréj na
- ka sat p —— pot. Mozzarelle pokroj w plastry. Orzechy posieka;j.
0 i) et garscie, oU'g Wszystkie sktadniki wymieszaj z olejem, octem
e winogrona 1gars¢, 70 g i przyprawami.
e orzechy wtoskie 1%tyzki, 15 g
e olej Iniany 1tyzka, 10 ml
e ocet jabtkowy 1tyzka, 6 ml
e sol, pieprz 1szczypta,1g

KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

451 kcal 274¢ 299¢g 185¢g




1O

CzAs PORCJE
40 min. 1

SKEADNIKI

e dynia zwykta

komosa ryzowa
ciecierzyca gotowana
(bez zalewy)
pomidory koktajlowe
ogorek

satata roszponka
pestki dyni

migdaty

SOS SOjowy

olej Iniany

czosnek

sok z cytryny
tymianek swiezy

lub suszony

sol, pieprz

N

W

2

SAEATKI

STOPIEN TRUDNOSCI

tatwe

Y sztuki, 200 g
5tyzek, 50 g

3tyzki, 60 g

3 sztuki, 60 g

1 mata sztuka, 30 g
1gars¢, 25 g

Y tyzki, 5 g

Yatyzki, 4 g
1tyzeczka, 5 g

% tyzki, 8 ml
1z3bek,5¢g

% tyzki, 5 ml

kilka listkéw lub 1 szczypta, 1 g

1szczypta,1g

KALORIE BIALKO

502 kcal

188 ¢

TrUSZCZE

185¢g

PRZEPIS

Komose ryzowa ugotuj wedtug instrukcji

na opakowaniu. Pomidory przekréj na pét.
Ogoérek pokroj w stupki. Satate umyj i osusz.
Ciecierzyce odsacz i przeptucz z zalewy.
Dynie obierz ze skéry. Usun gniazda nasienne
i pestki. Dynie pokroj w plasterki. Piekarnik
rozgrzej do 200 stopni. Dynie piecz do
miekkosci okoto 20-30 minut. Czosnek
posiekaj. Olej wymieszaj z sokiem z cytryny,
sosem sojowym, czosnkiem. Dodaj przyprawy.
W razie potrzeby dressing rozciencz 2-3
tyzkami wody. Wszystkie sktadniki utéz

w misce. Polej dressingiem. Posyp pestkami
dyni i migdatami.

WEGLOWODANY

716¢

33
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PODSUMOWANIE

Jesien obfituje w réznokolorowe warzywa i owoce. Ostatnie spadajace liscie i coraz
chtodniejsze dni sprzyjajg wspolnemu spedzaniu czasu i celebrowaniu rodzinnych
chwil przy wspélnym stole. Mamy nadzieje, ze przekonasz sie o tym po skorzystaniu
z tego e-booka.

Jesienne warzywa sg idealng podstawa satatek i pieczonych dan. Nasze propozycje
nie wymagaja duzo przygotowania i s idealne do zjedzenia w domu lub zabrania
na wynos.

Niech sezonowe owoce bedg smacznym urozmaiceniem twojej diety. Nie boj sie
taczy¢ owocow i warzyw w jednym daniu!

Dbaj o swoje zywienie juz od tej jesieni. Dobrze skomponowane positki dodadzj ci
energii do nauki i pracy. Pozwolg poradzi¢ sobie z szarymi dniami ze zmienng pogoda.
Pomoga wzmocni¢ odpornosc i zapobiec infekcjom.

Mamy nadzieje, ze e-book JESIEN zainspiruje cie do kulinarnej podrézy.

& DIETYNFZ
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